
¹ããñÓã¥ã  †Ìãâ  Ìã•ã¶ã  ‡ãŠã  ¹ãÆºãâ£ã¶ã 
 

NUTRITION & WEIGHT MANAGEMENT 
 
¹ããñÓã¥ã  
 

NUTRITION 

 
¹ããñÓã¥ã ‡ãŠãè ¹ããäÀ¼ããÓãã ½ããñ›ñ¦ãõãÀ ¹ãÀ ¾ãîâ ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ã‹¾ãã Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ÍãÀãèÀ ½ãñâ Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‚ããõÀ 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ „Š¦ã‡ãŠãñâ (ãä›Íãì•ã) ‡ãŠãñ ºã¶ãã¶ãñ ¾ãã „¶ã‡ãŠãè ½ãÀ½½ã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñâ ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý  ¹ããñÓã¥ã ¹ããñÓã‡ãŠ 
¦ã¦Ìããñâ ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠñ ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠñ ãäÌã—ãã¶ã ‡ãŠãè †‡ãŠ ÍããŒãã Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ ‚ããÖãÀ (¡ãƒ›) ‚ããõÀ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠñ ºããèÞã Ôãâºãâ£ã ‡ãŠã 
‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý ¹ããñÓã¥ã ‡ãŠã ½ãîÊã ¾ãÖãè Öõ ãä‡ãŠ ãäÌã›ããä½ã¶ã Ìã Œããä¶ã•ã ¾ãì‡ã‹¦ã ‚ããõÀ ÔãÖãè Ìã ¹ã¾ããÃ¹¦ã ¼ããñ•ã¶ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã 
¦ãããä‡ãŠ Ö½ããÀã ÍãÀãèÀ ÔÌãÔ©ã ÀÖñ ý 
 
¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããñâ ‡ãŠã ÌãØããèÃ‡ãŠÀ¥ã  
 

CLASSI FICATION OF NUTRIENTS 

 
¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã            NUTRIENTS 

 
Ô©ãîÊã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã    MACRO NUTRIENTS 
 

� ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ›    Carbohydrates 
o Ôãã£ããÀ¥ã     simple 
o •ããä›Êã        complex 

• ŒãìÀã‡ãŠ ¦ã¶¦ãì   dietary fibre 
 
� ÌãÔãã   (FATS)  

o Ôãã£ããÀ¥ã    simple 
o ãä½ããäÑã¦ã      compound 
o Ì¾ãìãä¦¹ã¦ã      derived 

 
� ¹ãÆãñ›ãè¶ã    (Proteins) 

o ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡     (Essential Amino Acids) 
o ØãõÀ ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡   (Non-Essential Amino Acids) 

 

• Ôãîà½ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã    Micronutrients 
o ãäÌã›ããä½ã¶ã  Vitamins 
o Œããä¶ã•ã     Minerals 
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‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ›        Carbohydrates 
 

‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠãºãÃ¶ã Ìã •ãÊã ‡ãŠñ ãä½ãÑã¥ã Ôãñ Öãñ¦ãã Öõ ý ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ‡ãŠñ ãä½ãÑã¥ã ½ãñâ ‡ãŠãºãÃ¶ã, Öãƒ¡Èãñ•ã¶ã Ìã 
‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠñ ‚ã¥ãì Íãããä½ãÊã ÀÖ¦ãñ Öõâ ý Ìãñ ÊããèÌãÀ Ìã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ½ãñâ Ôããèãä½ã¦ã ½ãã¨ãã ½ãñâ ãäÌãªáá¾ã½ãã¶ã ÀÖ¦ãñ ‚ããõÀ 
ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ  
 

‡ãŠ) ¾ãñ „Š•ããÃ ‡ãŠñ ½ãìŒ¾ã ÔãÆãñ¦ã Öõâ 
 

Œã) ¾ãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñâ ÔãÖã¾ã¦ãã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ 
 

Øã) ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã Þã¾ãã¹ãÞã¾ã¶ã (½ãññ›ãºããñãäÊ•ã½ã) ½ãñ›ãºãñãäÊã‡ãŠ ¹ãÆãƒ½ãÀ ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâý 
 
 

Üã) ¾ãñ ‡ãŠñ¶ªÆãè¾ã Ô¶ãã¾ãì¦ãâ¨ã (central nervous system) ½ãñâ ƒÃâ£ã¶ã ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ 
 

¡ü) ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ‡ãŠãè ªãñ Ñãñãä¥ã¾ããâ Öãñ¦ããè Öõâ  Ôãã£ããÀ¥ã ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ãä•ãÔã½ãñâ Íã‡ãŠÃÀã (sugar) Íãããä½ãÊã Öõ ‚ããõÀ  
           •ããä›Êã ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ãä•ãÔã½ãñâ  Íã‡ãŠÃÀã, ½ããâ¡ (Ô›ãÞãÃ) Ìã ÀñÍãñ Íãããä½ãÊã Öõâ ý 
 

Þã) ÔãºãÔãñ ‚ãã½ã Ôãã£ããÀ¥ã Íã‡ãŠÃÀãØÊãì‡ãŠãñÔã ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ Öãññ¦ããè Öõ ý ¾ãÖãè †‡ãŠ½ãã¨ã ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› Öõ •ããñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ   
           ¹ãÆã‡ãŠðãä¦ã‡ãŠ ÀŠ¹ã ½ãñâ ƒÔ¦ãñ½ããÊã ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ý Ôãã£ããÀ¥ã Íã‡ãŠÃÀã ‡ãŠñ ‚ã¶¾ã ¹ãÆ‡ãŠãÀãñâ ½ãñâ ¹ãÆŠ‡ãŠ›ãñ•ã, ØãÊãõ‡ã‹›ãñ•ã,    
           Êã‡ã‹›ãñ•ã, ½ããÊã›ãñ•ã Ìã Ôãì‡ãŠÀãñ•ã Íãããä½ãÊã Öõââ ý 
 

œ) •ããä›Êã ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ›ãñâ ½ãñâ ½ããâ¡ (Ô›ãÞãÃ) Ìã ÀñÍãñ Íãããä½ãÊã Öõâ ‚ããõÀ ¾ãñ „Š•ããÃ ‡ãŠñ „¦¹ããª¶ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããñâ   
           Ìã ØÊãì‡ãŠãñ•ã ‡ãŠãè ‚ãã¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öõ ý 
 
ÌãÔãã   (Fats) 
 
ÌãÔãã ‡ãŠñ ‡ãŠ¥ã ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ‡ãŠñ ‡ãŠ¥ããñâ ‡ãŠãè ¦ãÀÖ Öãè Öõâ, ºãÔã ¹ãŠ‡ãŠÃ ¾ãÖãè Öõ ãä‡ãŠ ƒÔã‡ãŠñ ‚ã¥ãì ¹ãÀÔ¹ãÀ ‚ãÊãØã Ôãñ ãä½ãÊã¦ãñ Öõâ ý 
ãäÌãÍãñÓã‡ãŠÀ ÌãÔãã ½ãñâ ÖãƒÃ¡Èãñ•ã¶ã ‡ãŠã ‚ã¶ãì¹ãã¦ã ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã Ôãñ •¾ããªã Öãñ¦ãã Öõ ý ÍãÀãèÀ ½ãñâ „Š•ããÃ ‡ãŠñ ãäÊã† •ããñ ¦ããè¶ã Ô©ãîÊã 
¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã (macro-nutrients) ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõâ, ÌãÔãã „¶ã½ãñâ Ôãñ †‡ãŠ Öõ ý ¾ãÖ „Š•ããÃ ‡ãŠã ¹ãÆÞãìÀ ÔãÆãñ¦ã Öõ ý ¹ãŠõ› ¹ãõ‡ãŠ 
‡ãŠñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ØãÆã½ã ½ãñââ „Š•ããÃ ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ¾ãã ‡ãŠãºããñÃÖãƒ¡Èñ› ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãñâ ªìØã¶ããè ¹ãã¾ããè •ãã¦ããè Öõ ý 
 
Ôãã£ããÀ¥ã ÌãÔãã (Fats) 
 

� ›ÈãƒØããäÊãÔãÀãƒ¡áÔã 

• ¦ãÀ ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã saturated fatty acids 

• ÍãìÓ‡ãŠ ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã unsaturated fatty acids 
- †‡ãŠÊã ÍãìÓ‡ãŠ ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã Monounsaturated fatty acids 
- ºãÖìÊã ÍãìÓ‡ãŠ ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã Polyunsaturated fatty acids 

 

� ãä½ããäÑã¦ã ÌãÔãã (compound fat) 
o ‡ãŠãùÊãñÔ›ÈÊã 

 

� Ì¾ãìãä¦¹ã¦¦ã ÌãÔãã Derived Fat 
o ãäÊã¹ããñ¹ãÆãñ›ãè¶ã  

- „ÞÞã Üã¶ã¦Ìã ¾ãì‡ã‹¦ã ãäÊã¹ããñ¹ãÆãñ›ãè¶ã High Density Liopoproteins 
- ãä¶ã½¶ã Üã¶ã¦Ìã ¾ãì‡ã‹¦ã ãäÊã¹ããñ¹ãÆãñ›ãè¶ã Low Density Lipoproteins 
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¹ãÆãñ›ãè¶ã 
 
¾ãÖ †‡ãŠ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öõ ý ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºã¶ããÌã› ‚ããõÀ „Š¦ã‡ãŠãñâ (ãä›Íãî•ã) ‡ãŠãè Ìãðãä® Öãñ¦ããè Öõ ý ¾ãÖ 
½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãè ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõââ ý ãä‡ãŠÔããè ½ããâÔã¹ãñÍããè ‡ãŠñ ÍãìÓ‡ãŠ Ìã•ã¶ã ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ „Ôã½ãñâ 3/4 ¼ããØã 
¹ãÆãñ›ãè¶ã Öõ ý ƒÔããè ¦ãÀÖ ¹ãîÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ Ìã•ã¶ã ½ãñâ 20% ¼ããØã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠã Öõ ý ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãñŠ ¹ãÆ½ãìŒã ‚ãâÍã •ããñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè 
ºã¶ããÌã› Ìã ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öõ, ¶ããƒ›Èãñ•ã¶ã¾ãì‡ã‹¦ã ‚ãâÍã Öõ ãä•ã¶Öò `‚ããä½ã¶ããñ †ãäÔã¡` ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ ý ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ìã ‡ãŠã¾ãÃÔãâÞããÊã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† Ôãöû‡ãŠ¡ãò ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öö ‚ããõÀ ¾ãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã 22 ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãñŠ ãäÌããä¼ã¶¶ã 
†ãä½ã¶ããñ ‚ã½Êããò (†ãäÔã¡ãò) ‡ãñŠ ‡ãÆŠ½ã-¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‚ããõÀ ãä½ãÑã¥ã Ôãñ ¦ãõ¾ããÀ Öãñ¦ãñ Öö ý   
 
‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡ -  ‚ããŸ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡ (ºãÞÞããò Ìã ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ãã¾ãì ‡ãñŠ Ìã¾ãÔ‡ãŠãò ½ãò ¶ããõ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ) ÍãÀãèÀ 
½ãò ¶ãÖãé ºã¶ã¦ãñ ý ‚ã¦ã: ¾ãÖ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ ƒ¶ã‡ãŠãè ¼ããñ•ã¶ã ´ãÀã ‚ãã¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠãè •ãã† ý ƒ¶Öò Ö½ã ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡ 
‡ãŠÖ¦ãñ Öö ý 
 
ØãõÀ-‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡ - 13 ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ †ãä½ã¶ããñ †ãäÔã¡ ÍãÀãèÀ ½ãò ÔÌã¦ã: Öãè „¦¹ã¶¶ã Öãñ •ãã¦ãñ Öö ‚ããõÀ ƒ¶Öò ‚ããÖãÀ ½ãñâ 
Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ¶ãÖãé Öõ ý 
 

ãäÌã›ããä½ã¶ã 
 

ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ãäÌã›ããä½ã¶ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý •ãÖãâ ‡ãìŠœ ãäÌã›ããä½ã¶ã •ãõÔãñ `†` `¡ãè` Ìã `‡ãñŠ` ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ‚ãã¹ã ¹ãõªã Öãñ •ãã¦ãñ Öö 
•ãºããä‡ãŠ ‚ã¶¾ã ‡ãŠãè ‚ãã¹ãîãä¦ãÃ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ´ãÀã Öãè ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ý ãäÌã›ããä½ã¶ã ‡ãñŠ ‚ã¥ãì ¼ããñ•ã¶ã ½ãòâ ¹ãã† •ãã¦ãñ Ööâ ý ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠãè 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ŒãìÀã‡ãŠ ½ãò ãäÌããäÌã£ã¦ãã ‚ããõÀ ¹ãÆÞãìÀ¦ãã Êãã¾ããè •ãã¦ããè Öõ ý ƒ¶ã ãäÌã›ããä½ã¶ããò Ôãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã 
ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Á¹ã Ôãñ ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ¦ãã Öõ - 
 

� …•ããÃ ‡ãŠãè „¦¹ããä¦ã 
 

� Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ ãä¶ãÓ¹ããª¶ã 
 

� ¹ãÆãä¦ãÀàã¥ã àã½ã¦ãã ‡ãŠã ãäÌããä¶ã¾ã½ã¶ã  immune system regulation 
 

� ÖãÀ½ããñ¶ã ‡ãŠãè „¦¹ããä¦¦ã 
 

� Ô¶ãã¶ãì ¦ãâ¨ã (nervous system) ‡ãŠã ãäÌããä¶ã¾ã½ã¶ã 
 

ãäÌã›ããä½ã¶ã ªãñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Öãñ¦ãñ Öö - †‡ãŠ •ããñ ¹ãã¶ããè ½ãò ÜãìÊãñ Öãñ¦ãñ Öö ¦ããñ ªîÔãÀñ ÌãÔãã ½ãò ÜãìÊãñ ý ¹ãã¶ããè ½ãò ÜãìÊãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã •ãõÔãñ 
ºããè-‡ãŠ½¹ãÊãñ‡ã‹Ôã Ìã Ôããè ãäÌã›ããä½ã¶ã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¹ãã¶ããè ½ãò ÜãìÊãñ Öãñ¦ãñ Öö ‚ããñÀ Ìãñ ãä‡ãŠ¡¶ããè ‡ãñŠ ½ãã£¾ã½ã Ôãñ ¶ãÓ› Öãñ •ãã¦ãñ Öö •ãºããä‡ãŠ 
‚ã¶¾ã ãäÌã›ããä½ã¶ã •ãõÔãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã`†``¡ãè`Ìã `‡ãñŠ`ÌãÔãã ½ãò ÜãìÊãñ Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ¾ãñ ÌãÔãã ‡ãŠãè ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ½ãò •ã½ãã ÀÖ¦ãñ Ööý 
 
Œããä¶ã•ã        MINERALS 
 
Œããä¶ã•ã ÀÔãã¾ããä¶ã‡ãŠ (chemical) Ìã ØãõÀ-•ãõãäÌã‡ãŠ ¦ã¦Ìã (inorganic elements) ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ¾ãñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò 
œãñ›ñ-œãñ›ñ ‡ãŠ¥ããò ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ¹ãã¾ãñ •ãã¦ãñ Ööý ÍãÀãèãäÀ‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ƒ¶ã‡ãŠã ½ãÖ¦Ìã ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Öõ - 
 

� „Š¦ã‡ãŠãò (ãä›Íãî•ã) ½ãñâ ¦ãÀÊã¦ãã ‡ãŠã Ôãâ¦ãìÊã¶ã (balance)  
 

� ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠã Ôãâ‡ãìŠÞã¶ã (contraction) 
 

� Ô¶ãã¾ãìãä‡ãÆŠ¾ãã (nerve function) 
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� ¹ãÆãñ›ãè¶ã¾ãì‡ã‹¦ã ¶ãÔããò ‡ãŠã ÕããÌã (enzyme secretion) 
 

� À‡ã‹¦ã ½ãò ÊããÊã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè „¹¹ããä¦¦ã 
 

� ‡ãñŠãäÊÍã¾ã½ã, ¹ãŠãÔã¹ãŠãñÀÔã Ìã ¹ã‹ÊããñÀãƒ¡ •ãõÔãñ ‡ãìŠœ Œããä¶ã•ã Öãä¡á¡¾ããò Ìã ªã¦ããò ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ý 
 
•ãÊã 
 
•ãÊã ¾ãã ¹ãã¶ããè ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããä¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý ƒÔãñ Ôãîà½ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã (micro nutrients) ‡ãŠãè Ñãñ¥ããè ½ãò ãäÊã¾ãã 
•ãã¦ãã Öõ ý ãäª¶ã ½ãò †‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ã Ôãñ ‡ãŠ½ã ªãñ Êããè›À ¹ãã¶ããè ¹ããè¶ãã ÞãããäÖ† ý ƒÔãÔãñ À‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ãäÌãÓãõÊãñ ¦ã¦Ìã (toxins) 

ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠÊã •ãã¦ãñ Öö ý ¹ãã¶ããè ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¦ãã¹ã½ãã¶ã ‡ãŠãñ ¼ããè ãä¶ã¾ãâãä¨ã¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 
 

•ãÊã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¹ããñÓã‡ãŠ¦ã¦Ìããò ½ãò Ôãñ †‡ãŠ Öõ ý ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ Ôã¼ããè ‡ãŠã¾ããô ½ãò Íããä½ãÊã ÀÖ¦ãã Öõ ý ‡ãìŠœ ãäª¶ã ¦ã‡ãŠ Ö½ãò 
•ãÊã ‡ãñŠ ãäºã¶ãã ÀÖ¶ãã ¹ãü¡ñ, Ö½ã •ããèãäÌã¦ã ¶ãÖãé ÀÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ ý ƒÔã‡ãñŠ ¹ãÆ½ãìŒã ‡ãŠã¾ãÃ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Öö - 
 

� •ãÊã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¦ãã¹ã½ãã¶ã ‡ãŠãñ ãäÌããä¶ã¾ããä½ã¦ã (regulate) ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 
 

� ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ „Š¦ã‡ãŠãò (ãä›Íãî•ã) ½ãò Êãñ •ãã¦ãã Öõ ý 
 

� ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‡¾ã©ãÃ ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠãÊã¦ãã Öõ ý 
 

� ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‚ãâØããò ‡ãñŠ ÔãìÞããÀŠ ÔãâÞããÊã¶ã ½ãò ãäÞã‡ãŠ¶ããÖ› (Ê¾ãîºÀãè‡ãñŠÍã¶ã) Ìã ÔãÖãÀñ (‡ãìŠÍã¶ã) ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 
 

� ¼ããñ•ã¶ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ìã ¹ãÞãã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã¦ãã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 
 

Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ           BALANCED DIET 
 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè …•ããÃ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãè ¹ãîãä¦ãÃ ‡ãñŠ ãäÊã† Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ „Ôãñ ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ 
ãä•ãÔã½ãò ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ ¹ããñÓã¥ã ¦ã¦Ìã Ìã ¹ã¾ããÃ¹¦ã ‡ãõŠÊãÀãè ½ãã¨ãã Öãñ ý Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ Œãã¶ãñ ‡ãŠãè †‡ãŠ †ñÔããè ‚ããª¦ã Öõ ãä•ãÔã½ãò 
¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Ôã¼ããè ¹ãàããò Ìã ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠã „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã ‚ã¶ãì¹ãã¦ã Öãñ ý ƒÔã½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ‚ã¶¾ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã 
¹ã¾ããÃ¹¦ã •ãÊã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ¼ããè Íãããä½ãÊã Öõ ý 
 
‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ÔãÖã¾ã‡ãŠ ¦ã¦Ìã       DIETARY AIDS 
 
¹ãÆã¾ã: ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ãŠƒÃ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Öãñ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãñ ¹ãîÀ‡ãŠãò ´ãÀã Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý ¹ãÆã¾ã: ÍãÀãèÀ ½ãò 
ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ¹ãã¾ããè •ãã¦ããè Öõ - 
 
ãäÌã›ããä½ã¶ã 
 
•ãõÔãñ ãä‡ãŠ ¹ãÖÊãñ ¾ãÖ „ÊÊãñŒã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Þãì‡ãŠã Öõ ãä‡ãŠ ¹ãÆã‡ãðŠãä¦ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã ãäÌã²ã½ãã¶ã ÀÖ¦ãñ Öö ý Êãñãä‡ãŠ¶ã, ‡ãìŠœ 
¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ½ãò, •ãõÔãñ ºãîü¤ñ ÊããñØããò, ºããè½ããÀãè Ôãñ „Ÿñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã¾ããñâ, ãäŒãÊãããäü¡¾ããò, Íãã‡ãŠãÖããäÀ¾ããò, Øã¼ãÃÌã¦ããè ¾ãã Ô¦ã¶ã¹ãã¶ã ‡ãŠÀã¶ãñ 
ÌããÊããè ½ããäÖÊãã‚ããò ¾ãã ãä¹ãŠÀ Êãâºããè ºããè½ããÀãè •ãñÔãñ ½ãã½ãÊããò ½ãò •ãºã ¼ãîŒã ‡ãŠ½ã ÊãØã¦ããè Öõ Œãã¶ãã Ÿãè‡ãŠ Ôãñ ¹ãÞã¦ãã ¶ãÖãé ¾ãã 
¡ã¾ããä›âØã ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ‡ãŠ½ã ‡ãõŠÊãÀãè ‡ãŠãè ¡ã¾ã› Êãñ¶ãñ •ãñÔãñ †‡ãŠ ŒããÔã ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã 
Öãñ¦ããè Öõ ý 
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ÊããõÖ    IRON 
 

À‡ã‹¦ã ½ãò ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã Êãñ •ãã¶ãñ ‡ãñŠ Êã† ÊããõÖ (‚ãã¾ãÀ¶ã) ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ý •ãºã Ö½ããÀñ ‚ãâªÀ ÊããõÖ ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Öãñ¦ããè 
Öõ ¦ããñ À‡ã‹¦ã ½ãò ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã Êãñ •ãã¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãìŠ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ Ö½ãò ©ã‡ãŠã¶ã ½ãÖÔãîÔã Öãèñ¦ããè Öõ ý ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† 
ŒãìÀã‡ãŠ ½ãò ÊããõÖ¾ãì‡ã‹¦ã Þããè•ãò, •ãõÔãñ ¦ãã•ããè ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããâ Ìã ¹ãŠÊã ‚ããõÀ †ñÔãã ¼ãñ•ã¶ã ãä•ãÔã½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã `Ôããè` ‡ãŠãè ½ãã¨ãã 
‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ, Íãããä½ãÊã ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ý ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãò ÊããõÖ ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãü¤¦ããè Öõ ý ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Ôãã©ã Þãã¾ã ¹ããè¶ãã ƒÔããäÊã† 
½ã¶ãã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ƒÔãÔãñ ÊããõÖ ‡ãŠãè ¹ãîãä¦ãÃ ½ãò Á‡ãŠãÌã› ºã¶ã¦ããè Öõ ý 
 

‡ãñŠãäÊÍã¾ã½ã 
 

‡ãñŠãäÊÍã¾ã½ã •ãÖãâ †‡ãŠ ‚ããñÀ Öãä¡á¡¾ããò Ìã ªãâ¦ããò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ÌãÖãâ ªîÔãÀãè ‚ããñÀ ¾ãÖ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãñŠ 
Ôãã½ãã¶¾ã ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠñ ‡ãŠã¾ãÃ ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öõ ý ŒããÔã¦ããõÀ Ôãñ, ¾ãÖ Øã¼ãÃÌã¦ããè Ìã Ô¦ã¶ã¹ãã¶ã ‡ãŠÀã¶ãñ ÌããÊããè ½ããäÖÊãã‚ããò ‡ãñŠ ãäÊã† 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý  11 ‚ããõÀ 24 ÌãÓãÃ ‡ãñŠ ºããèÞã ‡ãŠãè ‚ãã¾ãì ½ãò ¹ã¾ããÃ¹¦ã ‡ãñŠãäÊÍã¾ã½ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããä¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ÌãÀ¶ãá ºããª ½ãò 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Öãä¡á¡¾ããâ ‡ãŠ½ã•ããñÀ Ìã ¼ãìÀ¼ãìÀãè Öãñ •ãã¦ããè Öö ý ‚ã¦ã: ‚ãã•ããèÌã¶ã ‡ãñŠãäÊÍã¾ã½ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý ƒÔãÔãñ 
Öãä¡á¡¾ããâ ½ã•ãºãî¦ã ÀÖ¦ããè Öö ‚ããõÀ „¶ã½ãò ¹ãÆŠñ‡ã‹ÞãÀ ‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã ÀÖ •ãã¦ããè Öõ ý ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÖãÀ ½ãò ‡ãŠ½ã ÌãÔãã 
(¹ãõŠ›) ÌããÊãñ ¡ñ¾ãÀãè „¦¹ããª Ìã ãäÌã›ããä½ã¶ã `Ôããè` ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ÌããÊããè Œãã²ã ÌãÔ¦ãì†â Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 

 
†¶›ãè ‚ããù‡ã‹Ôããè¡ò›áÔã 
 

ÍãÀãèÀ ½ãò Þã¾ã¶ãã¹ãÞã¾ã¶ã (½ãñ›ãºãñãäÊ•ã½ã) Ìã …•ããÃ „¦¹ããä¦¦ã ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ‡ãìŠœ ãäÌãÓã‡ãŠãÀãè ¦ã¦Ìã „¦¹ã¶¶ã Öãñ 
•ãã¦ãñ Öö ãä•ã¶Öò ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý †¶›ãè-‚ãã‡ã‹Ôããè¡ò›áÔã ƒ¶ã ãäÌãÓãõÊãñ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† 
‚ããõÓããä£ã ‡ãŠã ‡ãŠã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ý ¾ãñ ãäÌãÓãõÊãñ ¦ã¦Ìã ‚ã¥ãì‚ããò Ìã ‡ãŠ¥ããò ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ƒ¶Öò ¾ããäª ºããÖÀ ¶ã ãä¶ã‡ãŠãÊãã •ãã† 
¦ããñ Ìãñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ àããä¦ãØãÆÔ¦ã ‡ãŠÀ ªñ¦ãñ Öö ý ‚ããõÓããä£ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ƒ¶ã †¶›ãè‚ããù‡ã‹Ôããè¡õ›áÔã ‡ãŠã ÔãÌããó¦¦ã½ã 
Õããñ¦ã Ö½ããÀã ‚ããÖãÀ Öãè Öõ ý ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Ìãñ Ôã¼ããè ¦ã¦Ìã, •ããñ †¶›ãè‚ããù‡ã‹Ôããè¡ò›áÔã ‡ãŠãè ¼ãîãä½ã‡ãŠã ãä¶ã¼ãã¦ãñ Öö, Ö½ãò ‡ãòŠÔãÀ, ×ª¾ã 
Ôãâºãâ£ããè ÀãñØããò Ìã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãè ¦ã‡ãŠÊããè¹ãŠ Ôãñ ºãÞãã† ÀŒã¦ãñ Öö ý ¾ãñ ¦ã¦Ìã ½ãìŒ¾ã¦ãã ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò Ìã ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããò ½ãò ¹ãã¾ãñ 
•ãã¦ãñ Öö ý 
 
`ãäØããä½ã‡ã‹Ôã`  
 
`ãäØããä½ã‡ã‹Ôã` †‡ãŠ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã „¹ã‡ãŠÀ¥ã ¾ãã ¦ãÀãè‡ãŠã (ãä›È‡ãŠ) Öñ •ããñ Ô›â› ¹ãÆÞããÀ ¾ãã ªîÔãÀãò ‡ãŠã £¾ãã¶ã ‚ãã‡ãŠãäÓãÃ¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ 
‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ö½ã ãä‡ãŠÔããè Ìããâãäœ¦ã Êãà¾ã ¦ã‡ãŠ ¹ãÖìâÞã¦ãñ Öö ý ‚ãã•ã‡ãŠÊã ºãã•ããÀ ½ãò ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠñ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠñ ãäÊã† ÔãÖã¾ã‡ãŠ 
¦ãÀÖ-¦ãÀÖ ‡ãŠãè Þããè•ãñâ (health supplements) ãäºã‡ãŠ¦ããè Öö •ããñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºã¶ããÌã› ½ãò Ìããâãäœ¦ã ºãªÊããÌã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠã 
ªãÌãã ‡ãŠÀ¦ããè Öö ý 
 

ƒÔããè ¦ãÀÖ ‡ãìŠœ Œãã²ã Ìã ¹ããñÓã¥ã ¹ãªã©ãÃ ¼ããè „¹ãÊãº£ã Öö ãä•ã¶Öò †©ãÊããè› ƒÔ¦ãñ½ããÊã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ‚ããõÀ „¶ãÔãñ Ìãñ ‚ã¹ã¶ããè ‡ãÆŠãèü¡ã ‡ãŠã 
‡ãŠã¾ãÃ-ãä¶ãÓ¹ããª¶ã ºãñÖ¦ãÀ Á¹ã Ôãñ ¹ãÆªãäÍãÃ¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ý Êãñãä‡ãŠ¶ã ‚ãºã Þãîâãä‡ãŠ ‚ããõÓããä£ã¾ããñâ (¡ÈØÔã) ‡ãñŠ ƒÔ¦ãñ½ããÊã ‡ãŠãñ ‡ãŠã¶ãî¶ããè Á¹ã 
Ôãñ ¹ãÆãä¦ãºãâãä£ã¦ã ‡ãŠÀ ãäª¾ãã Øã¾ãã ‚ããõÀ ¹ãÀãèàã¥ã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ½ãò ÀŒãã Øã¾ãã Öõ, ‚ã¦ã: ‚ãºã †©ãÊããè›ãò ‡ãŠã ƒ¶ã‡ãñŠ ÔãñÌã¶ã Ôãñ ‚ã¹ã¶ãã 
¹ãÆªÍãÃ¶ã ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠã ‚ãÌãÔãÀ ¶ãÖãé ãä½ãÊã¦ãã ý 
 

‡ãÆŠãè›ãƒ¶ã :  ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Öãä¡á¡¾ããò ÌããÊããè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò ½ãò ãäÌã²ã½ãã¶ã ÀÖ¦ãã Öõ ‚ãÀõÀ ¾ãÖ ‚ãã•ããê¶ããƒ¶ã ½ãõãä©ã¾ããñ¶ããƒ¶ã Ìã 
ØãÊããƒÃÔããƒ¶ã •ãõÔãñ †ãä½ã¶ããò †ãäÔã¡ãò ‡ãñŠ ÔãâÊãñÓã¥ã (synthesized) Ôãñ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠãñ ÍãÀãèÀ ½ãò ºã¶ã¦ãã Öõ ý ¾ãÖ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããò 
‡ãŠã ‚ãã‡ãŠãÀ ºãü¤ã¶ãñ ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Ì¾ãÌããäÔ©ã¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 
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¹ãŠãùÔã¹ãñŠ› ÊãÌã¥ã (salts) : ¹ãŠãùÔã¹ãñŠ› ÊãÌã¥ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃ àã½ã¦ãã ºãü¤ã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öõ ý ¾ãÖ ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã 
ØãÊããƒ‡ãŠãñÊããƒãäÔãÔã, ‚ããù‡ã‹Ôããè¡ñãä›Ìã ½ãñ›ãºããñãäÊã•½ã ‡ãŠãè Ìãðãä´, À‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ÊããÊã ‡ãŠ¥ããò ½ãò ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãñŠ ÔãâÞããÀ ‚ããñÀ 
‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã àã½ã¦ãã ´ãÀã ºã¶ã¦ããè Öõ ý 
 
Ôããñãä¡¾ã½ã ºããƒ‡ãŠãÀºããñ¶ãñ› : Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã •ã½ãã Êãñãä‡ã‹›‡ãŠ †ãäÔã¡ Ôãã½ãã¶¾ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ½ãò 
ºããƒ‡ãŠãÀºããñ¶ãñ› ÔãÖã¾ã¦ãã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ©ã‡ãŠãÌã› ªñÀ Ôãñ Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ‡ãŠã¾ãÃ ãä¶ãÓ¹ããª¶ã ºãñÖ¦ãÀ Öã¦ãã Öõ ý 
 
‡ãñŠ¹ãŠãè¶ã :  ‡ãŠã¹ãŠãè ‡ãñŠ ªã¶ããò, Þãã¾ã ‡ãŠãè ¹ããä¦¦ã¾ããò, Þãã‡ãŠÊãñ› Ìã ‡ãŠãñ‡ãŠãñ ‡ãñŠ ªã¶ããò ½ãò ‡ãñŠ¹ãŠãè¶ã ¹ãÆã‡ãðŠãä¦ã‡ãŠ Á¹ã Ôãñ ¹ãã¾ããè •ãã¦ããè 
Öõý ‡ãñŠ¹ãŠãè¶ã ÍãÀãèÀ ½ãò ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã Þã¾ãã¹ãÞã¾ã¶ã (¹ãõŠ› ½ãñ›ãºããñãäÊ•ã½ã) ºãü¤ã‡ãŠÀ ‚ããõÀ ØÊããƒ‡ãŠãñ•ã¶ã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã Àãñ‡ãŠ‡ãŠÀ 
‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ½ãò Ìãðãä´ ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý 
 
…•ããÃ Ìã Øããä¦ããäÌããä£ã        ENERGY AND ACTIVITY 
 
…•ããÃ Ôãâ¦ãìÊã¶ã (ENERGY BALANCE) : …•ããÃ Ôãâ¦ãìÊã¶ã Ôãñ ¾ãÖ ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: Öõ ãä‡ãŠ •ãºã ‡ãõŠÊããñÀãè ‡ãŠãè ¹ãÆããä¹¦ã Ìã Ì¾ã¾ã 
ºãÀãºãÀ ÀÖ¦ãñ Öö ¦ããñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ‚ãã‡ãŠãÀ ‚ã¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã ÀÖ¦ãã Öõ ý 
 
‚ãã£ããÀ¼ãî¦ã Þã¾ã¶ãã¹ãÞã¾ã¶ã ªÀ (ºããè†½ã‚ããÀ) : ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ Ôã¼ããè Ôãã½ãã¶¾ã ‡ãŠã¾ããô •ãõÔãñ ÔããâÔã Êãñ¶ãã, ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ¹ããÞã¶ã, 
ãä¶ã³ã ‚ãããäª, ½ãòâ …•ããÃ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã Öãñ¦ãã Öõ ý `ºããè †½ã ‚ããÀ` ƒÔããè ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠã ¹ããäÀ½ãã¹ã‡ãŠ (measure) Öõ ý ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ 
‡ãìŠÊã Ìã•ã¶ã ‡ãñŠ ‚ã¶ãì¹ãã¦ã ½ãòâ ÀÖ¦ãã Öõ ¾ãããä¶ã Ö½ããÀã ãä•ã¦ã¶ãã ‚ããä£ã‡ãŠ Ìã•ã¶ã ÖãñØãã, `ºããè †½ã ‚ããÀ` ¼ããè „¦ã¶ãã ‚ããä£ã‡ãŠ ÖãñØãã ý 
 
ÔãÖ•ã Þã¾ã¶ãã¹ãÞã¾ã¶ã ªÀ (‚ããÀ†½ã‚ããÀ) : •ãºã Ö½ã ÔãÖ•ã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãò Öãñ¦ãñ Öö ¾ãããä¶ã ‡ãŠãñƒÃ ãäÌãÍãñÓã ºãÊã ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ ¶ãÖãé 
‡ãŠÀ¦ãñ Öö, „Ôã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãò ¼ããè Ö½ããÀãè …•ããÃ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã Öãñ ÀÖã Öãñ¦ãã Öõ ý Ôãã½ãã¶¾ã Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò •ãõÔãñ ›ãèÌããè ªñŒã¶ãã, 
û¹ã¤¶ãã, ›ãƒ¹ã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ãããäª ½ãò ¼ããè Ö½ããÀãè ‡ãìŠÊã …•ããÃ ‡ãŠã ÊãØã¼ãØã 90% Ì¾ã¾ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ý `‚ããÀ †½ã ‚ããÀ` …•ããÃ ‡ãñŠ ƒÔã 
¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠã ¹ããäÀ½ãã¹ã‡ãŠ (measure) Öõ ý 
 
Ì¾ãã¾ãã½ã Þã¾ã¶ãã¹ãÞã¾ã¶ã ªÀ (ƒÃ†½ã‚ããÀ): Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè Øããä¦ããäÌããä£ã •ãõÔãñ ÞãÊã¶ãã, ªãõü¡¶ãã, „œÊã¶ãã-‡ãîŠª¶ãã ‚ãããäª ‡ãñŠ 
ªãõÀã¶ã Ö½ããÀãè …•ããÃ ¶ãÓ› Öãñ¦ããè Öõ ý `ƒÃ†½ã‚ããÀ` „Š•ããÃ ‡ãŠñ ƒÔã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠãñ ªáá¾ããñ¦ã‡ãŠ Öõ ý Ìã•ã¶ã ºãû¤ã¶ãñ, Üã›ã¶ãñ ¾ãã ãäÔ©ãÀ 
ÀŒã¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ‚ããä£ã‡ãŠ Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 
 
‡ãŠõÊããñÀãè ‡ãŠã ‚ã•ãÃ¶ã Ìã Ì¾ã¾ã    
     
CALORIE INTAKE AND EXPENDITURE 
 
‡ãŠõÊããñÀãè ‡ãŠã ‚ã•ãÃ¶ã (Calorie intake) : Ö½ã ƒÔã‡ãŠãè Øã¥ã¶ãã ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý ãäª¶ã ãäª¶ã ‡ãŠñ ªãõÀã¶ã, Ö½ã¶ãñ 
•ããñ ¼ããè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ ãäÊã¾ãã, „Ôã‡ãŠãè Øã¥ã¶ãã ‡ãŠõÊããñÀãè ÔããÀ¥ããè ´ãÀã ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ý ¾ãããä¶ã •ããñ •ããñ Þããè•ãñâ Ö½ã¶ãñ 
ØãÆÖ¥ã ‡ãŠãè, Ìãñ ãä‡ãŠ¦ã¶ããè ½ãã¨ãã ‚ããõÀ ãä‡ãŠ¦ã¶ããè ºããÀ ØãÆÖ¥ã ‡ãŠãè ‚ããõÀ „Ôã Þããè•ã ‡ãŠãè ÔããÀ¥ããè ½ãñâ ½ãã¨ãã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÔããÀ ãä‡ãŠ¦ã¶ããè 
‡ãŠõÊããñÀãè Öõ, ãäÖÔããºã •ããñ¡ü‡ãŠÀ Øã¥ã¶ãã ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ý ƒÔã ãäÖÔããºã ½ãñâ Ö½ã ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ÌãÔ¦ãì ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠã ¹ãîÀã £¾ãã¶ã 
ÀŒãñâØãñ •ãõÔãñ ªî£ã, Þãã¾ã ¾ãã ‡ãŠã¹ãŠãè ½ãñâ Þããè¶ããè ‡ãŠãè ãä‡ãŠ¦ã¶ããè ½ãã¨ãã ¡ãÊããè, ‡ãŠõÊããñÀãè ½ãã¨ãã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÔããÀ ‡ãŠ½ã ¾ãã ‚ããä£ã‡ãŠ ÖãñØããè ý 
Œãã† Øã† ¼ããñ•ã¶ã ½ãñâ ‡ãŠõÊããñÀãè ‡ãŠñ ‚ã•ãÃ¶ã, „Š•ããÃ ‡ãŠã ¹ãÆãä¦ãÍã¦ã ‚ããõÀ ãäÌã›ããä½ã¶ããñâ Ìã Œããä¶ã•ããñâ ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‚ãããäª ‡ãŠãè Øã¥ã¶ãã ‡ãŠñ 
ãäÊã† ãä‡ãŠÔããè ¡ã¾ããä›ãäÍã¾ã¶ã ‡ãŠãè ½ãªª Êãñ‡ãŠÀ ‡ãŠâ¹¾ãî›Àãè‡ãðŠ¦ã ¡ã¾ã›Àãè ãäÌãÍÊãñÓã¥ã (analysis) ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 



 
- 7  - 

 
‡ãŠõÊããñÀãè ‡ãŠã Ì¾ã¾ã (Calorie Expenditure) : •ãºã Ö½ã ãä‡ãŠÔããè ãä‡ãÆŠ¾ãã ½ãñâ ÔãâÊãØ¶ã Öãñ¦ãñ Öõâ ¦ããñ ‡ãŠõÊããñÀãè •ãÊã¦ããè ¾ãã ¶ãÓ› 
Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔã‡ãŠãñ Ö½ã ‡ãŠõÊããñÀãè ‡ãŠã Ì¾ã¾ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ý Ö½ã ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ‡ã‹¾ãã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããâ ‡ãŠÀ ÀÖñ Öõâ ‚ããõÀ 
„Ôã‡ãŠã `ºããè†½ã‚ããÀ` ‡ã‹¾ãã Öõ, ƒÔã‡ãŠñ ‚ã¶ãìÔããÀ ‚ã¶ãì½ãã¶ã ÊãØãã¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý •ãõÔãñ - 
 

ãä¶ããäÓ‡ãÆŠ¾ã¦ãã Ôãã½ãã¶¾ã ãä‡ãÆŠ¾ãã Ôããä‡ãÆŠ¾ã¦ãã 
†ñÔãã Ì¾ãÌãÔãã¾ã •ãÖãâ ‡ãŠãñƒÃ ºãÊã ¶ãÖãèâ ÊãØã¦ãã, 
ÔããÀã ãäª¶ã ºãõŸñ ÀÖ¶ãã ¾ãã ‡ãŠãñƒÃ Ì¾ãã¾ãã½ã ¶ãÖãèâ 
‡ãŠÀ¶ãã, ‚ãããäª 1.3 x ºããè†½ã‚ããÀ 

ÜãÀ ½ãñâ ‡ãìŠœ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããââ ¾ãã ‡ãŠã¾ãÃ 
‡ãŠÀ¶ãã ¾ãã ‡ãŠ¼ããè ‡ãŠ¼ããÀ Ì¾ãã¾ãã½ã 
‡ãŠÀ¶ãã  1.5x ºããè†½ã‚ããÀ 

†ñÔãã Ì¾ãÌãÔãã¾ã •ãÖãâ ºãÊã ÊãØã¦ãã Öõ, ¾ãã 
ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ÀŠ¹ã Ôãñ ‚ããõÀ Œãîºã Ì¾ãã¾ãã½ã 
ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ  1.7 x ºããè†½ã‚ããÀ 

 
½ããñ›ã¹ãã       (OBESTY) 

 
ÍãÀãèÀ ½ãñâ ½ããñ›ã¹ãã ÌãÔãã ‡ãŠãñ •ã½ãã ÀŒã¶ãñ ÌããÊãñ „Š¦ã‡ãŠãñâ (ãä›Íãî•ã) ‡ãŠãè ‚ãÔãã½ãã¶¾ã Ìãðãäªáá£ã (abnormal growth) ‡ãŠñ 
‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãã Öõ ý ¾ãÖ Ìãðãäªáá£ã ÌãÔãã¾ãì‡ã‹¦ã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããñâ ‡ãŠãè ÔãâŒ¾ãã ¾ãã ‚ãã‡ãŠãÀ ‚ã©ãÌãã ªãñ¶ããñâ ‡ãŠãè Ìãðãäªáá£ã Ôãñ Öãñ¦ããè Öõ ý 
½ããñ›ñ ÊããñØããñâ ½ãñâ ¦ÌãÞãã ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ‚ãâªÀ ãäÌããä¼ã¶¶ã ‚ãâØããñâ ‡ãŠñ ‚ããÔã¹ããÔã ÞãºããèÃ ‡ãŠãè ‡ãŠã¹ãŠãè ½ãã¨ãã •ã½ãã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ý 
½ããñ›ã¹ãã ‡ãŠãè Øã¥ã¶ãã ºããè†½ã‚ããƒÃ (ºããù¡ãè ½ããÔã ƒâ¡ñ‡ã‹Ôã) ´ãÀã ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ý ¾ãããä¶ã ¾ãÖ ÔããÀ¥ããè ¹ãÆ‡ãŠ› ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ãä‡ãŠ ‡ãŠãñƒÃ 
Ì¾ããä‡ã‹¦ã ½ããñ›ã Öõ ¾ãã ¶ãÖãèâ ý 
 
ÔÌããÔ©¾ã Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã†â      
 
HEALTH RELATED PROBLEMS 
 
‡ãŠ½ã Œãã¶ãã (Anorexia Nervosa) : ƒÔã Ôã½ãÔ¾ãã ½ãñâ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠãñ ¼ãîŒã ¶ãÖãèâ ÊãØã¦ããè ¾ãã „Ôã‡ãŠã Ìã•ã¶ã ¶ãÖãèâ ºãû¤¦ãã ‚ããõÀ 
ÍãÀãèÀ ªìºãÊãã-¹ã¦ãÊãã ÀÖ¦ãã Öõ ý ƒÔã½ãñâ ¾ãÖ ‚ãÌãÔ©ãã ¼ããè Öãñ¦ããè Öõ ãä‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã Œãã¶ãñ Ôãñ ºãÖì¦ã ¡À¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ‡ãŠÖãèâ „Ôã‡ãŠã 
Ìã•ã¶ã ºãû¤ ¶ã •ãã† ý ÌãÖ Œãã¶ãñ ½ãñâ ‚ããä£ã‡ãŠ Ôãâ‡ãŠãñÞã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ‡ãŠ½ã Ôãñ ‡ãŠ½ã Œãã¦ãã Öõ ý  
 
‚ããä£ã‡ãŠ Œãã¶ãã (Bulimia Nervosa) : ƒÔã½ãñâ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè Œãã¶ãñ ‡ãŠñ ¹ãÆãä¦ã ÊããÊãÔãã ‚ããä£ã‡ãŠ ÀÖ¦ããè Öõ ý ÌãÖ ÖÀ Ìã‡ã‹¦ã 
‡ãŠìœ ¶ã ‡ãŠìœ Œãã¦ãã ÀÖ¦ãã ¾ãã †‡ãŠ ºããÀ ½ãñâ ƒ¦ã¶ãã •¾ããªã Œãã •ãã¦ãã ãä‡ãŠ „Ôãñ ¾ãã ¦ããñ „Ê›ãè ‚ãã¶ãñ ÊãØã¦ããè ¾ãã ‚ãã •ãã¦ããè Öõ ý 
ÌãÖ ¹ãñ› ‡ãŠãñ Ôãã½ãã¶¾ã Êãã¶ãñ ¾ãã ŒããÊããè ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ››áá›ãè Ìã ¹ãñÍããºã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ „Ôã‡ãŠñ ãäÊã† ‚ããõÓããä£ã ‡ãŠã ÔãÖãÀã ¼ããè 
Êãñ¦ãã Öõ ý Œãã¶ãñ ‡ãŠãè ƒÔã ¹ãÆ‡ãðŠãä¦ã Ôãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ½ãñâ ½ããñ›ã¹ãã ºãû¤ •ãã¦ãã Öõ ý 
 
½ã£ãì½ãñÖ (Diabetes Mellitus) : ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè †‡ãŠ †ñÔããè ãäÔ©ããä¦ã Öõ •ãºã ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠñ À‡ã‹¦ã ½ãñâ ØÊãî‡ãŠãñÔã ‚ã©ãÌãã Íã‡ãŠÃÀã 
(sugar) ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãÖì¦ã ºãû¤ •ãã¦ããè Öõ ý  ÍãÀãèÀ ½ãñâ ƒ¶ÔãìãäÊã¶ã ØÊãî‡ãŠãñÔã Ôãñ „Š•ããÃ „¦¹ã¶¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã •ãºã ÍãÀãèÀ 
½ãñâ ƒ¶ÔãìãäÊã¶ã ¶ãÖãèâ ºã¶ã¦ããè ¾ãã ‡ãŠ½ã ºã¶ã¦ããè ¦ãºã ØÊãì‡ãŠãñÔã ¾ãã Íã‡ãŠÃÀã „Š•ããÃ ½ãñâ ¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã ¶ãÖãèâ Öãñ¦ããè ‚ããõÀ ÌãÖ ÍãÀãèÀ Ôãñ 
ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠÊã¶ãã ÍãìÀŠ Öãñ •ãã¦ããè ý ƒÔã ‚ãÌãÔ©ãã ‡ãŠãñ ½ã£ãì½ãñÖ ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ ý ½ã£ãì½ãñÖ ‡ãŠãè ºããè½ããÀãè ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠñ ‡ãŠƒÃ ‚ãâØããñâ 
•ãõÔãñ ‚ããâŒãñ, ØãìªñÃ, Öðª¾ã Ìã Ô¶ãã¾ãì¦ãâ¨ã ‡ãŠãñ ŒãÀãºã ‡ãŠÀ ªñ¦ããè Öõ ý 
 
†©ãÆãñÔ‡ãŠÊãñÀãñãäÔãÔã : •ãºã £ã½ããä¶ã¾ããñâ ‡ãŠñ ‚ãâªÀŠ¶ããè ¼ããØã ½ãñâ ÌãÔãã Ìã À‡ã‹¦ã‡ãŠ¥ã  (lipids and platelets) •ã½ã •ãã¦ãñ Öõâý 
£ããèÀñ-£ããèÀñ œñª ¦ãâØã Öãñ •ãã¦ãñ Öõâ ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè ÊãÞã‡ãŠ ¼ããè ‡ãŠ½ã ¹ãû¡ •ãã¦ããè Öõ ý ƒÔã Ôã½ãÔ¾ãã ‡ãŠãñ `†©ãÆÆãñÔ‡ãŠÊãñÀãñãäÔãÔã` ‡ãŠÖã 
•ãã¦ãã Öõ ý 
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„‡ã‹¦ã À‡ã‹¦ã Þãã¹ã (High Blood Pressure) : •ãºã £ã½ããä¶ã¾ããñâ ‡ãŠñ ‚ãâªÀ ‡ãŠñ ¼ããØã ½ãñ ‡ãŠãùÊãñÔ›ÈÊã ‡ãŠñ Ôãã©ã Ôãã©ã ÌãÔãã Ìã 
À‡ã‹¦ã‡ãŠ¥ã ‡ãŠãè ¹ãÀ¦ã •ã½ãã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ À‡ã‹¦ã ¹ãÆÌããÖ ½ãñâ ÀŠ‡ãŠãÌã› Öãñ¦ããè Öõ ¦ããñ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠã À‡ã‹¦ãÞãã¹ã ºãû¤ •ãã¦ãã Öõ ý •ãºã 
¾ãÖ Þãã¹ã ãä¶ã½¶ãÔ¦ãÀ ‡ãŠã ½ãÀ‡ãŠÀãè 90 †½ã†½ã ‚ããõÀ „ÞÞã¦ãÀ Ô¦ãÀ ‡ãŠã  ½ãÀ‡ãŠÀãè 140 †½ã†½ã Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ •ãã¦ãã Öõ ¦ããñ 
Ì¾ããä‡ã‹¦ã „ÞÞã À‡ã‹¦ãÞãã¹ã Ôãñ ÀãñØãØãÆÔ¦ã ½ãã¶ãã •ãã¦ãã Öõ ý 
 
Öðª¾ã Ôãâºãâ£ããè ºããè½ããÀãè : ƒÔã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãñâ Öðª¾ã ‡ãŠãè ½ãìŒ¾ã £ã½ããä¶ã¾ããââ ‚ãÌãÀŠ´ (blocked) Öãñ •ãã¦ããè Öõâ ‚ããõÀ Öðª¾ã ‡ãŠãè 
½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ  ¹ã¾ããÃ¹¦ã À‡ã‹¦ã Ìã ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ¶ãÖãèâ ãä½ãÊã ¹ãã¦ããè ‚ããõÀ ¾ãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããââ ãä¶ããäÓ‡ãÆŠ¾ã Öãñ •ãã¦ããè Öõâ ý À‡ã‹¦ã 
¹ãÆÌããÖ ½ãñâ ÀŠ‡ãŠãÌã› ‡ãŠã ½ãìŒ¾ã ‡ãŠãÀ¥ã ÌãÔãã Ìã À‡ã‹¦ã‡ãŠ¥ããñâ ‡ãŠã £ã½ããä¶ã¾ããñâ ‡ãŠñ ‚ãâªÀŠ¶ããè ¼ããØã ½ãñâ •ã½ã •ãã¶ãã Öõ ý 
 
‚ããÜãã¦ã (stroke) : •ãºã ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ‡ãŠñ †‡ãŠ ‚ã©ãÌãã ¹ãîÀñ ¼ããØã ½ãñâ À‡ã‹¦ã ¹ãÆÌããÖ ÀŠ‡ãŠ •ãã¦ãã Öõ ¦ããñ ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª 
‡ãŠÀ ªñ¦ãã Öõ ý ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ‡ãŠãè ƒÔã ‚ãÌãÔ©ãã ‡ãŠãñ ‚ããÜãã¦ã (Ô›Èãñ‡ãŠ) ‡ãŠãè Ôãâ—ãã ªãè •ãã¦ããè Öõ ý 
 
‡ãŠñâÔãÀ : ¾ãÖ ºããè½ããÀãè ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ãä‡ãŠÔããè ¼ããè ¼ããØã ¾ãã „Š¦ã‡ãŠ (ãä›Íãî) ½ãñâ Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ ý ¹ãÆãÀâ¼ã ½ãñâ ¾ãÖ †‡ãŠ ‚ãÔãã½ãã¶¾ã 
Êãàã¥ã ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ ¹ãÆ‡ãŠ› Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ £ããèÀñ-£ããèÀñ ‚ããä¶ã¾ãâãä¨ã¦ã ¦ãÀãè‡ãŠñ Ôãñ ¹ãîÀñ ¼ããØã ½ãñâ ¹ãŠõÊã •ãã¦ããè Öõ ý ƒÔã‡ãŠñ ‡ãŠƒÃ  ÀŠ¹ã 
Öãñ¦ãñ Öõâ ý ½ããñ›ñ¦ããõÀ ¹ãÀ, ‡ãŠñâÔãÀ 100 Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ºããè½ãããäÀ¾ããñâ ‡ãŠã Ôã½ãîÖ Öõ ý 
 
     ***** 
 
 


